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Kost for okad chans till sarlakning

For att kroppen skall kunna laka sar behover du ata varierad mat

I lagom mangd. Detta ger de bésta forutsattningarna for hélsosam
mangd energi (kalorier), proteiner och andra naringsdmnen (vitaminer
och mineraler) som kroppen behover for att bilda ny
vavnad och ldka sar.

At varierat

Vélj mat ur alla delar i matcirkeln: gronsaker, frukt
och bar, potatis och rotfrukter, mjolkprodukter, kott, -~ 2
fisk och &gg, brod och andra spannmalsprodukter samt ! $ 5
matfett till dagens alla méltider. Livsmedel med ’
mycket socker, bade i dryck och sotsaker kan ge
manga kalorier men liten mangd néring.

Fordela maltider 6ver dagen
Forslag pa maltidsordning: frukost, lunch, middag/kvéallsmal, 2
mellanmal och 1 kvéallsmal
« At mellanmal speciellt om din portion till frukost, lunch
och middag ar liten eller for att aptiten ar liten eller du blir
matt fort.
 Mellanmal/sma maltider ger mycket naring om du t.ex.
kombinerar en mejeriprodukt sasom mjélk eller
fil/lyoghurt/kvarg/keso och smérgas med dubbla palagg, agg,
kottbullar, leverpastej, makrill, sill, lax, notsmor och en
frukt.
. Ett mellanmal kan vara dryck, garna mjolk, fil, yoghurt
och kvarg och smorgas med proteinrikt pilagg samt frukt.
 Ha max 11 timmars nattfasta; tiden mellan sista maltiden
en dag och forsta maltiden nastkommande dag.
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. Vaélj att dricka ett par glas med dryck som innehaller
kalorier och néring t.ex. mjolk, vaxtbaserad mjolkdryck,
chokladdryck, fruktsoppa med mjolk, juice, saft, alkoholfri
cider, 0l eller vin.

Naringsamnen som ar bra for sarlakning:

e Protein: finns i fisk, koétt, 4gg, quorn, soja- och i
mjolkprodukter som kvarg och keso. Det &r viktigt att dta
tillrackligt av dessa livsmedel.

e Jarn: finns rikligt i blodpudding, rott kott och grona
gronsaker.

e Zink finns bland annat i kott, lever, skaldjur, artsoppa, bruna
bonor, fullkornsprodukter (t.ex. havregryn), mejeriprodukter
och notter.

e Vitamin C finns rikligt i farsk frukt och bar samt i gronsaker
sdsom kélsorter, broccoli, paprika samt 1 potatis.

e Vatskeintag drick 1,5 — 2 liter vatska per dag.

Sa paverkas sarlakning av undervikt

Det ar viktigt att du ater sa att du far och/eller behaller en vikt som é&r
halsosam. Ar du underviktig eller ater for lite mat gar mindre av
néringen till sarldkningen och séret ldker da samre. Forutom kalorier
behover mat och dryck innehalla protein, vitaminer och mineraler.

Sa paverkas sarlakning av évervikt

Har du en Gvervikt ar det viktigt att valja livsmedel som &r naringsrika
och mindre av kalorier som ger lite protein och néring. En alltfor stor
overvikt kan hamma sarlakningen. For en del personer kan det vara
positivt att minska nagot i vikt for att underlatta lakningsprocessen. En
viktminskning hjalper ocksa till att sanka ett hogt blodsocker. Ett hogt
blodsocker under en lang tid forsamrar sarldkningen.

Saval 6vervikt som undervikt paverkar sarlakningen negativt.
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